
フレイル予防は身体機能の維持だけでなく、なにかに関心をもっ
たり楽しんだりして、心も元気でいることが大切です。散歩のときは

「ふだんと少しルートを変えてみる」や「ゲームをプラスする」など、
飽きない工夫を取り入れてみましょう。
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散歩の前に色を1色決めましょう。たとえば「今日
は赤色　 」と決めたら、郵便ポストなど赤いも
のを歩きながら探します。次の散歩では緑色、そ
の次は黄色……と探す色を変えていきましょう。い
つもと同じ道でも、見るポイントが変わりますよ。

色のほかにも「0から9まで探す」など、ルール
を決めて数字や文字を探すのもおすすめです。

歩きながら「最近食べておいしかったもの」「故郷
の思い出」などテーマを決めて話したり、しりとり
をしたりすると、散歩にメリハリが出ます。

だれかといっしょなら……

つい話に夢中になって立ち止まらないように
注意。歩く動作と頭を使う作業を同時に行う
ことが大切です。

家で手軽に

※持病がある場合は、医師の指示に従ってください。 次回は 12 月2 回、                                に紹介予定です。口腔ケアと食をテーマ

体力や筋力の維持におすすめの散歩ですが、単調になりやすい側面も。
「今日も出かけてみよう」と思えるような、楽しめる要素を紹介します。

頭を使って心も元気に

※持病がある場合は、医師の指示に従ってください。 次回は 11月3 回、                  　 　　　    に紹介予定です。ヒートショックをテーマ
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